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• Evite fer tasques que requerisquen esforç físic intens en situació d'aïllament.

• Adapte el ritme de treball al seu estat físic. 

• Bega aigua sovint, no espere a tindre set per a fer-ho.

• Evite els menjars pesats i molt calòrics, és preferible menjar aliments lleugers. 

• Evite les begudes amb alcohol, les que contenen cafeïna o les molt ensucrades.

• Utilitze roba ampla, clara i transpirable i que cobrisca la major part del cos.

• Utilitze cremes protectores abans d'iniciar la tasca i repetidament durant l'exposició. 

• Cobrisca's el cap amb gorra o barret d'ala ampla, use ulleres de sol en cas necessari. 

• En cas d'alerta taronja o roja estiga atent a les indicacions de l'organització.

• Si comença a trobar-se mal, pare les tasques, protegisca's en l'ombra i bega líquid.         

Si no cedeixen els símptomes sol·licite ajuda médica.
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https://invassat.gva.es/va/risc-altes-temperatures
https://www.san.gva.es/ca/web/salut-publica/onada-de-calor

